
		
			Un cambio de perspectiva

			No podía dejarlo pasar y nada de lo que intentaba parecía funcionar.

			Durante un par de días me había sentido molesto con mi compañera. Ella quería hacer las cosas a su manera, y yo a la mía. Era una de esas peleas que se producen de vez en cuando en cualquier relación. Me sentía justificado en mi postura y frustrado con mi compañera. Y ella, sin duda, sentía lo mismo por mi causa. No era un tema tan importante, pero sí lo suficiente como para que se palpase cierta tensión en el ambiente.

			Intenté dejarlo correr, diciéndome que no importaba, que todo pasaría pronto. Traté de olvidarlo, o por lo menos de no volver a hablar del tema. Intenté cambiar mis sentimientos, pero no funcionó. En mi interior, seguía sintiéndome enfadado, lo cual agriaba nuestra relación.

			Más tarde, estaba sentado en mi escritorio trabajando en un proyecto, pero seguía distraído por el asunto. Sabía que el problema radicaba en mi forma de ver las cosas, aunque seguía bloqueado. Entonces se me ocurrió preguntarme simplemente: «¿Existe otra manera de abordar esta situación?» No pretendía encontrar una respuesta, sino simplemente plantear la pregunta y ver qué sucedía.

			Casi al instante, todo cambió. Vi a mi compañera como otro ser humano con su historia personal, sus propias necesidades y preferencias, haciendo lo mejor que sabía para navegar por la vida. La vi a través de los ojos de la compasión, en lugar de la queja y el juicio. Durante un par de días había estado sin amor, pero ahora el amor había retornado. Mi mandíbula se relajó, mi vientre se ablandó y me sentí a gusto de nuevo.

			Todo parecía tan obvio. ¿Por qué no lo había visto antes? ¿Cómo me había aferrado tanto a mi engreído punto de vista?

			Había querido que mi pareja cambiara, pero lo que realmente tenía que cambiar era mi mente. Y eso no ocurriría mientras me aferrase al hecho de sentirme ofendido. Tuve que hacer una pausa, dar un paso atrás y plantear la pregunta con una actitud de apertura y curiosidad: ¿Ees posible que haya otra forma de ver las cosas?, sin tratar de encontrar una respuesta y ni siquiera suponer que la hubiese. Mi conocimiento interior pudo entonces brillar y revelar otra manera más útil de abordar la situación.

			Solo entonces, a la luz de esta nueva perspectiva, mi mente fue capaz de liberarse, una liberación que se produjo de manera espontánea y sin ningún esfuerzo por mi parte.

		

	
		
			Soltar no es sencillo

			Si soltar es algo tan valioso, ¿por qué no lo llevamos a cabo?

			La respuesta, como todos sabemos por propia experiencia, es que soltar no es tan sencillo como parece.

			Tras la muerte de una mascota muy querida, por ejemplo, nuestros amigos pueden percibir nuestra angustia y decirnos algo así como: «Solo tienes que dejarlo ir». Y algo similar ocurre tras una devastadora ruptura de pareja, cuando los demás pueden aconsejarnos: «Solo tienes que seguir adelante». Y aunque en cierto modo estas sugerencias sean correctas, no son demasiado útiles porque en esas condiciones «sencillamente soltar» es muy muy difícil. Con independencia de nuestras mejores intenciones, el recuerdo de una pérdida tan dolorosa nos sigue golpeando hasta la médula.

			La dificultad proviene de abordar el hecho de soltar como si se tratase de algo que debemos hacer. Sin embargo, por más que lo intentemos, no podemos «hacer» el soltar. Para soltar, tenemos que dejar de «hacer» aquello a lo que nos aferramos, y eso exige un enfoque muy distinto.

			Imaginemos que sostenemos una piedra. Sostenerla exige un esfuerzo que mantiene tensos los músculos de la mano. Para soltarla, relajamos los músculos y dejamos de agarrarla. Dejamos de sujetar y soltamos.

			Lo mismo ocurre con la mente. En este caso, el aferramiento que tenemos que soltar es de naturaleza mental: nos aferramos a determinadas actitudes, creencias, expectativas o juicios. Tenemos que permitir que nuestra mente se relaje y que, literalmente, se «suelte».

			En consecuencia, debemos abordar el soltar no como algo que hacer, sino como un des-hacer el aferramiento. No se trata de intentarlo de alguna manera, sino de desarrollar las condiciones internas que contribuyan a que se relaje la mente, permitiendo que el soltar suceda.

			Aunque esto nos parezca poco convencional –y sin duda implica un enfoque muy diferente del frustrante intento de soltar al que fácilmente recurrimos–, he descubierto que es un camino muy eficaz. En las siguientes páginas explicaré cómo funciona y presentaré varios enfoques para soltar que me han resultado útiles. Todos ellos se basan en replantear el soltar como un «dejar entrar» y un «dejar ser».

		

	
		
			Dejar entrar

			El primer paso para soltar es dejar entrar. Al principio, esto puede parecernos contradictorio, puesto que suponemos que para soltar algo debemos deshacernos y alejarnos de ello. Si queremos superar una ofensa, intentamos no pensar en lo que nos ha hecho la otra persona y en lo horrible que ha sido. Si queremos dejar atrás el apego al dinero, tratamos de dejar de preocuparnos por nuestras finanzas, relegando esa preocupación al fondo de nuestra mente. Sin embargo, la idea principal de este libro es que debemos hacer lo contrario. Para soltar el aferramiento que nuestra mente mantiene respecto de alguna actitud o idea, primero tenemos que permitir ser la experiencia del aferramiento. Si no somos conscientes en primer lugar de que estamos agarrando una piedra, por ejemplo, no podremos relajar nuestro aferramiento.

			Dejar entrar una experiencia significa permitir que acceda más plenamente a la conciencia, sintiendo curiosidad por lo que ocurre. Tomemos como ejemplo una molestia o tensión corporal. Tal vez seamos conscientes de la incomodidad en alguna zona de nuestro cuerpo. Si no es así, sentimos curiosidad por averiguar si hay algo que no percibimos. Quizá entonces se nos revele alguna sensación que, probablemente, se hallaba en el límite de nuestra conciencia. Sin embargo, como la atención estaba centrada en la lectura del libro o en alguna otra experiencia, no la percibíamos. La curiosidad honesta nos abre a la posibilidad de que podamos haber pasado algo por alto, dándole la oportunidad de acceder a nuestra conciencia.

			Cuando advirtamos un malestar físico en alguna zona, lo dejamos acceder a nuestra conciencia, sintiendo curiosidad por lo que sentimos. Puede manifestarse en forma de tensión, dolor muscular o presión en alguna zona del cuerpo. ¿Hasta dónde se extiende? ¿Está localizada o es algo más difusa? En lugar de intentar cambiar algo, la clave reside en abrir la conciencia a lo que es.

			Podemos aplicar el mismo principio a experiencias más dolorosas que, de entrada, nos resultan mucho más incómodas de aceptar. Tendemos a apartar nuestra atención del dolor, distrayéndonos con alguna tarea, adormeciéndonos o recurriendo a analgésicos para deshacernos del dolor (o por lo menos para atenuarlo). Tememos que, si dejamos entrar el dolor, aumentará nuestro sufrimiento. Y eso es lo último que queremos.

			Sin embargo, el dolor exige todo lo contrario. El dolor ha evolucionado para alertar al organismo de daños o disfunciones corporales. Está destinado a ser desagradable, puesto que es una llamada de atención, una campana de alarma del cuerpo: «¡Eh! Hay algo que no funciona bien. Atención, por favor». En lugar de ignorar el dolor, resistirnos a él o intentar que desaparezca, le prestamos la atención que demanda.

			Si secundamos esta llamada y nos abrimos al dolor, arriesgándonos a dejarnos llevar por lo que sentimos, es posible que, al principio, tal como temíamos, nos parezca más intenso. Pero, a medida que lo exploremos con mayor profundidad, interesándonos por lo que hay realmente, descubriremos que lo que habíamos etiquetado como dolor o molestia se convierte ahora en algo más específico, tal vez una punzada en una determinada zona o una opresión en otra parte, quizá se trate de una presión, un escozor, un pinchazo o cualquier otra sensación.

		

	
		
			Y dejar ser

			Una vez que dejamos entrar la sensación, la segunda parte de soltar consiste en dejar ser. No intentamos cambiar las sensaciones que aparecen ni deseamos que no estén presentes, sino que las aceptamos tal como son, permitiendo que la atención permanezca con ellas de forma inocente y curiosa, casi como si las experimentásemos por vez primera. Pensemos en ello como si nos hiciésemos amigos de las sensaciones para llegar a conocerlas mejor.

			A medida que lo hagamos, tal vez advirtamos que no nos sentimos tan mal como pensábamos, resultándonos un poco más fácil permanecer con la sensación. Como se suele decir, el dolor es inevitable, pero el sufrimiento es opcional.

			El dolor es la sensación física. El sufrimiento, en cambio, proviene de nuestra aversión al dolor, de nuestro deseo de que deje de estar presente. Es una capa añadida de malestar que es consecuencia de no aceptar lo que es, de aferrarnos a nuestra idea de cómo deberían ser las cosas. Pero, en el momento presente, si hay dolor, es real y está aquí. Resistirse a él no ayuda, sino que solo contribuye a incrementar el malestar. Sin embargo, al aceptarlo tal como es, permitiendo que las sensaciones sean lo que son, podemos descubrir que el sufrimiento no es tan intenso.

			Cuando permitamos entrar a la experiencia y la dejemos ser, advertiremos que empieza a cambiar, a veces de forma inesperada y sin ningún esfuerzo por nuestra parte. Una sensación aguda puede suavizarse. El dolor quizá se hace más fuerte para luego desaparecer. El entumecimiento deja paso a otras sensaciones. La tensión muscular comienza a relajarse por sí sola.

			El cuerpo sabe qué músculos están tensos y cómo se alimenta esa tensión, conociendo lo que hay que liberar. Pero la mayor parte de esta información nunca llega a la mente consciente, de manera que no sabemos con exactitud lo que hay que liberar ni cómo hacerlo. Sin embargo, si cobramos conciencia de la tensión y la experimentamos tal como la sentimos sin tratar de rechazarla, abriremos la puerta a que resplandezca la sabiduría innata del cuerpo.

			En ocasiones, cuando estoy sentado durante mucho tiempo, siento dolor en la zona inferior de uno de mis omóplatos. Reconozco que probablemente tiene que ver con mi postura, pero, a pesar de reajustar mi posición para aliviar el dolor, este persiste. Mi mente consciente es incapaz de resolver la situación.

			Pero si me abro más plenamente a ese dolor –dejándolo entrar y permitiéndole ser–, a menudo la sabiduría natural del cuerpo me muestra lo que debe ocurrir. Varios músculos que no sabía que estaban tensos empiezan a relajarse, la zona se ablanda y mi cuerpo se reajusta. Sin que yo haga nada por mi parte, el dolor desaparece y vuelvo a sentirme cómodo. Una vez que se desentiende mi mente consciente, el cuerpo lleva a cabo la relajación en mi lugar. 

			Durante la década de los setenta, Werner Erhard enseñaba un proceso similar en el Erhard Seminar Training, un programa pionero del movimiento del potencial humano. Le pedía a la gente que describiera el dolor en términos de forma, tamaño, color y textura y que lo calificaran en una escala de 1 a 10. A continuación, les decía que repitieran el proceso, puntuando lo que sentían en ese momento. A medida que repetían el proceso, la intensidad del dolor tendía a disminuir, y muchas veces desaparecía por completo. Al utilizar estas metáforas sensoriales, las personas se abrían más a las sensaciones dolorosas, es decir, las dejaban entrar y las dejaban ser.

			En otras situaciones, cuando el dolor tiene una causa más profunda y permanente, es muy posible que no desaparezca, si bien nuestra relación con él puede cambiar y hacerlo más soportable. Una mujer me comentó que tenía un intenso dolor, causado por espolones óseos en la columna vertebral. Padeció un dolor continuo durante años antes de descubrir la práctica de la meditación, que le permitió relajarse en torno al dolor y abrirse a él. Según comentaba, esta apertura le proporcionaba un alivio muy bienvenido de sus efectos debilitadores. El dolor no había cambiado, pero sí su relación con él, y de manera espectacular.

			No quiero decir con ello que siempre debamos adoptar este enfoque. Habrá momentos en los que la respuesta adecuada al dolor sea apartar nuestra atención de él, y en ocasiones lo que necesitaremos será tomar un analgésico. También ocurre que tenemos que buscar la causa del dolor y hacer lo que sea necesario para remediarlo.

			Incluso he descubierto que el principio de dejar entrar y dejar ser es útil en situaciones en las que no hay un malestar evidente y pocas razones para sospechar que nos estamos aferrando. Hubo una época en la que exploraba formas de relajarme más plenamente antes de conciliar el sueño por la noche. Tumbado en la cama, podía no sentir ninguna tensión evidente; de hecho, mi cuerpo parecía bastante relajado. Adoptando el principio de la curiosidad consciente, me preguntaba si tal vez seguía aferrándome a algo. Simplemente me planteaba la pregunta, de forma abierta, como hice en el ejemplo anterior del malestar con mi pareja: ¿Había alguna tensión de la que no era consciente? ¿Mi cuerpo quería mostrarme algo? No buscaba nada, sino que me limitaba a permanecer abierto a esa posibilidad, esperando a ver si algo se me revelaba.

			Al cabo de un rato, solía advertir que poco a poco una determinada zona empezaba a ablandarse. Cuando permanecía con las sensaciones y permitía que continuase ese reblandecimiento, constataba que los músculos que creía que ya estaban relajados se distendían aún más. Entonces mi cuerpo reajustaba de manera espontánea su postura en respuesta al aumento de la relajación. Seguían otros grupos musculares, mientras todo mi cuerpo se hundía en una relajación cada vez más profunda.

			Y, antes de darme cuenta, me quedaba dormido.

		

	
		
			¿Qué es lo que queremos?

			Antes de profundizar en las diferentes formas de soltar, exploremos primero qué hay detrás de nuestro aferramiento. ¿Por qué nos apegamos a nuestras creencias y teorías, a nuestros juicios y agravios, a nuestros sentimientos y nuestras historias? ¿Por qué nos apegamos tanto a nuestras posesiones, a la imagen que tenemos de nosotros mismos y a lo que creemos que nos hará felices?

			Para responder a estas cuestiones, antes deberíamos preguntarnos: ¿Qué es lo que queremos?

			Si preguntamos a una persona de la calle qué es lo que quiere, es posible que obtengamos respuestas como un trabajo mejor remunerado, un cuerpo más sano, una relación estable, una casa más espaciosa, unas buenas vacaciones, reconectar con un viejo amigo o cumplir un capricho especial. Si indagamos más y preguntamos por qué quiere esas cosas, escucharemos respuestas como sentirse amado y apreciado, experimentar más seguridad, sentir que forma parte de una comunidad, sentirse más estimulado, etcétera.

			Pero ¿por qué queremos esas cosas? ¿Cuál es la motivación subyacente? Una vez más, las respuestas son muy variables: placer, felicidad, satisfacción, paz mental, disfrute, plenitud, comodidad. ¿Apreciamos en dichas respuestas un tema común? Sí, todas ellas apuntan a alcanzar un mejor estado de ánimo.

			Este es el impulso fundamental que subyace a nuestras necesidades. Buscamos seguridad porque nos hace sentir mejor. Queremos comodidades físicas para relajarnos y sentirnos más cómodos. Nos gusta tener estimulación mental y alimento
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